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Penelitian terdahulu membuktikan bahwa strategi regulasi 
emosi kognitif berperan besar dalam menentukan sejauhmana 
situasi tidak menyenangkan berdampak pada kesehatan mental 
individu, khususnya pada pra-remaja. Memahami strategi 
regulasi emosi kognitif yang digunakan pra-remaja merupakan 
langkah efektif dalam penanganan preventif dan kuratif pada 
masalah kesehatan mental anak dan remaja yang saat ini 
semakin meningkat. Penelitian ini bertujuan untuk 
mendapatkan gambaran strategi regulasi emosi kognitif yang 
digunakan oleh pra-remaja berusia 9-12 tahun. Penelitian ini 
menggunakan pendekatan kualitatif dengan jenis penelitian 
deskriptif. Data dianalisis menggunakan analisis konten 
dilengkapi dengan penjelasan kuantitatif berupa persentase. 
Data dikumpulkan menggunakan kuesioner self-report berupa 
pertanyaan terbuka dan wawancara yang dibangun oleh 
pertanyaan terkait situasi tidak menyenangkan, perasaan dan 
emosi, serta strategi regulasi emosi kognitif yang digunakan. 
Didapatkan sampel sebanyak 68 partisipan usia 9-12 tahun. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa pra-remaja menggunakan 
strategi regulasi emosi kognitif yang dapat dikelompokkan ke 
dalam tujuh strategi yaitu memikirkan perasaan negatif, 
menyalahkan diri sendiri, menyalahkan orang lain, pasrah-
menerima, memikirkan hal lain yang menyenangkan, tidak 
memikirkan situasi, dan mencari solusi. Dijelaskan pula 
kelompok strategi yang termasuk adaptif dan kurang adaptif, 
serta sumber stressor dan perasaan yang dianggap paling tidak 
menyenangkan bagi partisipan. Temuan dalam penelitian ini 
diharapkan dapat menjadi salah satu upaya dalam memahami 




dinamika strategi regulasi emosi kognitif pada anak dan remaja 
di Indonesia, khususnya saat berhadapan dengan situasi yang 
memicu perasaan dan emosi negatif. 
. 
ABSTRACT Previous studies have shown that cognitive emotion regulation 
strategies have a major role in determining how much negative 
life events impact on mental health for individuals, especially in 
pre-adolescents. By understanding the cognitive emotion 
regulation strategies used by pre-adolescents, it can facilitate 
the preventive and curative process of mental health problems 
in children and adolescents, given the increasing mental health 
problems. This study aimed to describe the cognitive emotion 
regulation strategies used by pre-adolescents aged 9-12 years. 
This descriptive qualitative study uses content analysis method 
as data analysis equipped with quantitative explanation in the 
form of percentages. Data were collected using a self-report 
questionnaire in the form of open-ended questions and 
interviews that were constructed by questions related to 
negative life events, negative feelings and emotions, and 
cognitive emotion regulation strategies used by participants. A 
sample of 68 normal participants aged 9-12 years were 
selected. The results showed that pre-adolescents used 
cognitive emotion regulation strategies which could be grouped 
into seven strategies,  namely thinking about negative feelings, 
self-blame, others-blame, giving up/accepting, thinking about 
fun things, not thinking about the situations, and finding 
solutions. There are also further explanations regarding 
adaptive and less adaptive cognitive emotion strategies, the 
source of the stressor and the feelings that are considered the 




Regulasi emosi adalah strategi yang 
digunakan individu untuk menilai, 
menghadapi, mengelola, dan 
mengekspresikan emosi yang tepat pada 
situasi tertentu demi mendapatkan 
keseimbangan secara emosional (Gross, 
1998). Fungsi emosi akan menjadi optimal 
apabila individu mampu mengelola atau 
meregulasi emosinya secara adaptif (Gross, 
2014). Proses regulasi emosi bisa terjadi 
secara sadar maupun tidak sadar (Aldao 
dkk., 2010; Bargh & Williams, 2007) dan 
dapat diaktifkan oleh diri sendiri (instrinstic) 
maupun oleh hal-hal di luar diri (extrinsic) 
(Gross, 2013). 
Dalam keberfungsiannya, regulasi 
emosi salah satunya digunakan untuk 
mengurangi pengaruh negatif dari situasi 
yang menggugah emosi negatif atau sebagai 
coping (Gross, 2014). Strategi coping yang 
digunakan dapat diklasifikasikan sebagai 
strategi perilaku dan strategi kognitif. 
Strategi perilaku mengacu pada kemampuan 
individu mengelola kondisi eksternalnya 
agar situasi yang dihadapi sesuai dengan 
tujuannya, sedangkan strategi kognitif 
mengacu pada strategi yang memungkinkan 
individu mengelola tujuan, pikiran, serta 
penilaian terhadap situasi yang dihadapi 
(Davis dkk., 2016; Garnefski dkk., 2007). 
Strategi kognitif regulasi emosi yang 




dimaksud mengacu pada proses kognitif 
yang disadari (Garnefski dkk., 2001, 2007). 
Penelitian ini akan berfokus pada proses 
kognitif regulasi emosi yang disadari. 
Regulasi emosi sudah mulai 
berkembang sejak awal kehidupan individu. 
Pada tiga tahun pertama kehidupan, proses 
regulasi emosi sebagian besar terjadi secara 
eksternal, dimana regulasi emosi tercapai 
melalui adanya perantara dari lingkungan, 
bukan dari keinginan anak untuk 
menyesuaikan responnya dengan tuntutan 
situasi sekitarnya (LeBlanc dkk., 2017; 
Sabatier dkk., 2017). Strategi regulasi emosi 
kognitif mulai berkembang ketika anak 
berusia sekitar tujuh hingga delapan tahun, 
dimana terjadi perubahan besar pada 
kemampuan kognitif anak. Anak mulai 
memahami bahwa orang tidak selalu 
mengekspresikan semua emosinya. Mereka 
mulai mampu menyembunyikan perasaan 
dan mengelola emosi sehingga emosi yang 
diekspresikan dapat berbeda dengan apa 
yang mereka rasakan sebenarnya (Pons dkk., 
2004; Sabatier dkk., 2017).  
Ketika berusia sembilan hingga 10 
tahun, anak mulai bisa mengatur emosinya 
untuk menunjukkan respon yang dapat 
diterima secara sosial. Anak menyadari 
bahwa emosi positif lebih diterima secara 
sosial, sementara emosi negatif mengacu 
pada perilaku yang memalukan sehingga 
harus dikontrol agar tetap terkendali (Pons 
dkk., 2004; Sabatier dkk., 2017). Pada masa 
ini, anak anak mulai bisa mengelola 
emosinya menggunakan beragam strategi 
coping dalam memodifikasi perasaanya, 
seperti reappraisal dan mengubah sudut 
pandang mereka terhadap apa yang mereka 
hadapi (Garnefski dkk., 2007; Gross & 
Thompson, 2007). Anak tidak hanya mampu 
mengelola emosi, namun juga menilai 
situasi dan menggunakan strategi coping 
yang menurut mereka dapat diterima 
lingkungannya tanpa bantuan orang dewasa. 
Pada masa pra-remaja, regulasi emosi sudah 
dapat dilakukan menggunakan strategi 
perilaku dan juga kognitif (Garnefski dkk., 
2007; Pons dkk., 2004; Sabatier dkk., 2017). 
Terkait bentuk strategi kognitif dari 
regulasi emosi, Garnefski dkk. (2001) 
menyusun konsep strategi kognitif dari 
regulasi emosi atau yang disebut sebagai 
cognitive emotion regulation (CER) 
menggunakan pendekatan berbasis teori 
pengukuran regulasi emosi terdahulu. 
Hasilnya menunjukkan ada sembilan strategi 
kognitif dalam meregulasi emosi, khususnya 
dalam menghadapi situasi yang menggugah 
emosi negatif. Konsep ini juga telah diuji 
pada populasi remaja dan pra-remaja dengan 
mengadaptasi konsep yang digambarkan 
pada populasi dewasa (Garnefski dkk., 2007; 
Garnefski & Kraaij, 2018).  
Kesembilan strategi tersebut adalah 
(1) self-blame (mengatribusikan situasi 
negatif pada diri sendiri), (2) other-blaming 
(mengatribusikan situasi negatif terhadap 
orang lain), (3) rumination (secara terus 
menerus terfokus pada situasi negatif dan 
perasaan negatif yang terkait), (4) 
catastrophizing (membayangkan output 
terburuk dari situasi negatif), (5) acceptance 
(penerimaan pada situasi negatif), (6) 
refocus on planning (perencanaan dalam 
menghadapi situasi negatif), (7) positive 
refocusing (memikirkan hal positif atau 
menyenangkan), (8) positive reappraisal 
(memandang sisi positif dari situasi negatif), 
dan (9) putting into perspective 
(menurunkan dampak dari situasi negatif 
dengan cara membandingkan dengan situasi 
negatif lainnya) (Garnefski dkk., 2001, 
2007). 
Strategi regulasi emosi berhubungan 
dengan banyak aspek kehidupan anak, 
seperti pencapaian akademik, relasi sosial, 
hingga pemicu munculnya kondisi 
psikopatologis seperti kecemasan dan 
depresi, serta masalah kesehatan fisik (Davis 
dkk., 2016). Secara lebih spesifik, beberapa 
penelitian telah membuktikan hubungan 
strategi kognitif dari regulasi emosi tertentu 
terhadap kondisi kesehatan mental anak dan 




remaja. Garnefski dkk. (2007) melaporkan 
bahwa self-blaming, rumination, dan 
catastrophizing memprediksi simtom 
kecemasan yang lebih tinggi pada anak. 
Sedangkan positive reappraisal menjadi 
faktor protektif dari terjadinya kecemasan 
pada anak (Chan dkk., 2016). Strategi Self-
blaming dan catastrophizing juga dilaporkan 
sebagai faktor prediktif dari depresi pada 
anak, sedangkan positive refocusing dan 
planning menjadi faktor protektif dari 
simptom depresi pada anak. Baru-baru ini 
ditemukan juga korelasi antara strategi 
kognitif dari regulasi emosi kognitif dengan 
permasalahan terkait online game pada 
remaja awal, walaupun penelitian tersebut 
masih dalam tahap awal (Kökönyei dkk., 
2019).  
Pemahaman mengenai strategi 
regulasi emosi kognitif pada kalangan pra-
remaja menjadi penting melihat kesehatan 
mental anak dan remaja yang semakin 
terancam dengan beragamnya situasi yang 
dapat menggugah emosi negatif. Di 
Indonesia, kemunculan permasalahan 
kesehatan mental di kalangan anak dan 
remaja terlihat mengalami peningkatan yang 
cukup pesat. Data Riset Kesehatan Dasar 
(RISKESDAS) tahun 2013 yang 
dikeluarkan Kementerian Kesehatan 
menunjukkan prevalensi gangguan mental 
emosional yang ditunjukkan dengan gejala 
depresi, kecemasan, gejala somatik, gejala 
kognitif, dan gejala penurunan energi pada 
usia remaja mencapai sekitar 5,6 % dari 
jumlah penduduk Indonesia. Angka ini terus 
meningkat hingga data RISKESDAS tahun 
2018 prevalensi gangguan mental emosional 
pada remaja berada pada angka 10 % 
(Kementerian Kesehatan Republik 
Indonesia, 2013, 2018). Pada survei 
internasional dilaporkan masalah kesehatan 
mental pada populasi anak tergolong tinggi, 
bahkan dikatakan satu dari lima anak 
mengalami masalah kesehatan mental 
(Buchanan-Pascall dkk., 2018; Kieling dkk., 
2011). Angka ini dipercaya terus meningkat 
melihat faktor risiko yang semakin 
berkembang. Data juga menunjukkan bahwa 
onset dari masalah kesehatan mental 
ditemukan semakin dini. Salah satu 
penelitian epidemiologi yang dilakukan oleh  
Costello dkk. (2018) menyebutkan bahwa 
onset gangguan kecemasan rata-rata pada 
usia delapan tahun. 
Meskipun proses regulasi emosi akan 
selalu melibatkan strategi kognitif dan 
perilaku, penanganan masalah terkait 
regulasi emosi dipandang lebih baik jika 
memandang kedua strategi secara terpisah. 
Hal ini dikarenakan akan lebih sulit 
mengubah perilaku tanpa mengubah strategi 
kognitif yang digunakan, karena proses 
kognitif akan mendahului tindakan 
(Garnefski dkk., 2001, 2005, 2007). 
Walaupun konsep strategi regulasi emosi 
kognitif sudah semakin banyak dikaji pada 
berbagai populasi pra-remaja, sebagian 
besar konsep yang digunakan merupakan 
adaptasi dari strategi yang digunakan oleh 
orang dewasa. Sebagaimana sembilan 
strategi regulasi emosi kognitif yang 
digunakan pada CER Questionnaire 
(Garnefski dkk., 2007), strategi cognitive 
reappraisal dan expressive suppression 
yang digunakan dalam emotion regulation 
questionnaire for children and adolescents 
(Gullone & Taffe, 2012), serta kajian CER 
pada anak di Indonesia yang dikhususkan 
untuk anak dengan kanker (Fitri & 
Rakhmawati, 2013).  
Kajian yang mengkhususkan strategi 
regulasi emosi kognitif pada populasi yang 
lebih muda masih cenderung terbatas, 
khususnya pada populasi di Indonesia. 
Dengan lebih memahami gambaran strategi 
kognitif yang pra-remaja gunakan dalam 
meregulasi emosinya, dipercaya dapat 
membantu penanganan preventif dan kuratif 
masalah kesehatan mental anak dan remaja 
menjadi lebih efektif (Garnefski dkk., 2007).  
Berdasarkan keterbatasan penelitian 
dalam regulasi emosi kognitif pada pra-
remaja, penelitian ini bertujuan untuk 




mendapatkan gambaran strategi regulasi 
emosi kognitif yang digunakan pra-remaja 
dalam menghadapi situasi yang menggugah 
emosi negatif. Gambaran strategi yang 
dimaksud dalam penelitian ini adalah (1) 
situasi yang memicu emosi negatif, (2) 
emosi dan perasaan yang dirasa paling tidak 
menyenangkan, (3) strategi kognitif regulasi 
emosi yang digunakan, serta (4) 
pengelompokkan strategi kognitif regulasi 
emosi ke dalam strategi adaptif dan kurang 
adaptif berdasarkan teori. 
 
METODE PENELITIAN   
Partisipan  
Partisipan dalam penelitian ini 
adalah siswa sekolah dasar berusia 9 – 12 
Tahun atau setingkat dengan kelas IV, V, 
dan VI. Total partisipan adalah 68 anak (42 
laki-laki dan 26 perempuan). Pemilihan 
partisipan dilakukan dengan metode 
convenience sampling. Peneliti mendapat 
rekomendasi kelas dari pihak sekolah. 
Setelah mendapat persetujuan dari pihak 
orang tua dan guru, partisipan yang dipilih 
adalah siswa yang bersedia untuk mengikuti 
proses penelitian. 
Desain dan Prosedur 
Penelitian ini merupakan penelitian 
deskriptif dengan menggunakan pendekatan 
kualitatif. Data yang didapatkan dianalisis 
dengan menggunakan metode analisis 
konten. Analisis konten digunakan sebagai 
upaya peneliti memaknai data tekstual 
secara sistematis (Schreier, 2012). Data 
didapatkan dari kuesioner self-report berupa 
pertanyaan terbuka yang diberikan kepada 
responden. Partisipan diperbolehkan 
memberikan lebih dari satu respon untuk 
tiap pertanyaan. Pada jawaban yang terkesan 
ambigu atau kurang menjawab pertanyaan 
kuesioner dilakukan sesi wawancara 
individual dengan meminta partisipan 
memberi contoh dari apa yang ditulis. 
Pertanyaan terbuka yang dibangun dalam 
penelitian ini didasari pada proses strategi 
kognitif regulasi emosi, khususnya pada 
konteks situasi yang memicu emosi negatif 
(Garnefski dkk., 2007). Terdapat tiga 
pertanyaan yang diajukan, yaitu:  
(1) Hal atau situasi apa yang menurutmu 
paling tidak menyenangkan?  
(2) Perasaan apa yang menurutmu paling 
tidak menyenangkan?  
(3) Apa yang biasanya kamu pikirkan ketika 
mengalami situasi dan perasaan yang tidak 
menyenangkan tersebut? 
Teknik Analisis Data 
Pada proses konten analisis 
kualitatif, data yang terkumpul diolah 
dengan proses coding menjadi kategori 
secara sistematis berdasarkan 
‘penerjemahan’ makna dan kesan yang 
ditangkap oleh peneliti (Schreier, 2012). 
Proses coding dimulai dengan membangun 
coding frame, mengelompokkan data ke 
dalam segmentasi dan unit, kemudian 
dilakukan evaluasi dan modifikasi terhadap 
coding frame hingga diperoleh hasil coding 
utama (Schreier, 2012). Hasil proses coding 
dalam penelitian dibahas dan 
diinterpretasikan secara kualitatif berupa 
pengelompokkan konten pada tema dan 
secara kuantitatif dengan prosentase. Hasil 
data yang didapatkan ditinjau secara 
keseluruhan dan berdasarkan jenis kelamin. 
Dalam upaya menjaga validitas dan 
reliabilitas, penelitian ini menggunakan peer 
debriefing dan intercoder agreement 
(Creswell & Creswell, 2018). Peer 
debriefing dilakukan bersama dua rekan 
peneliti untuk melakukan review terhadap 
hasil penelitian dan data yang tersedia. 
Intercoder agreement dilakukan dengan 
mengulik kembali tema, kategori, dan 
kesimpulan serta mendiskusikannya dengan 
rekan kedua peneliti setelah dilakukan 
proses pengelompokkan data secara terpisah 
sehingga didapatkan kesepakatan bersama 
mengenai tema yang diperoleh dari 
penelitian. 
ANALISIS DAN HASIL 
Pada Tabel 1 tergambar hal-hal yang 
menjadi sumber emosi tidak menyenangkan 
bagi pra-remaja. Secara umum, gambaran 
sumber perasaan tidak menyenangkan yang 
diungkapkan lebih banyak mengarah pada 




sisi eksternal, yaitu teman (58,8%), orang 
dewasa (23,5%), dan tindakan tidak 
menyenangkan yang dilakukan orang lain 
secara umum (14,7%). Sedangkan sumber 
perasaan tidak menyenangkan yang berasal 
dari sisi internal adalah pandangan terhadap 
pelajaran dan nilai di sekolah (22,1%) serta 
diri sendiri (7,4%). Bagi partisipan laki-laki 
pelajaran juga dipersepsikan sebagai sumber 
eksternal. Partisipan laki-laki dan 
perempuan sama-sama menjadikan teman 
dan orang dewasa sebagai sumber emosi 
negatif yang banyak diungkapkan. Pada 
partisipan laki-laki pelajaran dan nilai 
sekolah menjadi sumber emosi negatif 
peringkat kedua. 
 
Untuk mendapatkan gambaran lebih 
rinci, pada Tabel 2 dijelaskan lebih lanjut 
konten dari sumber perasaan tidak 
menyenangkan yang diungkapkan 
partisipan. Teman menjadi sumber perasaan 
tidak menyenangkan ketika terjadi ejekan, 
pertengkaran, pengasingan, serta 
persaingan. Bagi partisipan laki-laki respon 
teman sebagai sumber emosi negatif 
dikaitkan dengan teman sesama laki-laki dan 
pertengkaran yang lebih aktif (pertengkaran 
fisik, persaingan). Partisipan perempuan 
menggambarkan pertengkaran secara lebih 
pasif dan ada keterkaitan dengan teman 
lawan jenis. Respon pelajaran dan nilai 
menjadi sumber emosi negatif ketika nilai 
yang dihasilkan rendah dan adanya 
keharusan untuk remedial. Bagi partisipan 
laki-laki tugas yang banyak juga bisa 
menjadi sumber emosi negatif.  
Teguran dan pembatasan kesenangan 
merupakan konten utama yang diungkapkan 
pada sumber orang dewasa. Sementara, 
respon tindakan lebih menekankan pada 
tindakan orang lain yang dirasa 
menimbulkan perasaan negatif. Bagi 
responden tindakan ini tidak terkhusus pada 
sosok tertentu. Tema utama yang 
diungkapkan mengesankan adanya rasa 
direndahkan oleh orang lain, seperti 
disalahkan, dibandingkan, tidak dipercaya, 
pendapat tidak didengarkan, dan 
dipermalukan. Bagi partisipan laki-laki, 
teguran menjadi perilaku yang tidak 
menyenangkan siapapun yang 
melakukannya. Diri sendiri menjadi sumber 
perilaku tidak menyenangkan ketika berbuat 





Kategori Sumber Perasaan Tidak Menyenangkan Partisipan 
Sumber Laki-laki (%) Perempuan (%) Keseluruhan (%) 
Emosi Negatif N=42 N=26 N=68 
Teman 21 (50) 19 (73,1) 40 (58,8) 
Orang Dewasa 8 (19) 8 (30,8) 16 (23,5) 
Pelajaran/Nilai 12 (28,6) 3 (11,5) 15 (22,1) 
Tindakan (orang lain) 7 (16,7) 3 (11,5) 10 (14,7) 
Diri Sendiri 2 (4,8) 3 (11,5) 5 (7,4) 
    





Gambar 1 memperlihatkan respon dari 
pertanyaan perasaan apa yang menurutmu 
paling tidak menyenangkan?. Berdasarkan 
respon yang didaparkan ditemukan bahwa 
perasaan tidak menyenangkan yang paling 
banyak diungkapkan secara umum adalah 
rasa marah (57,4%), sedih (54,4%), rasa 
menyesal (38,2%), dan kecewa (23,5%). 
Peringkat yang sama terlihat baik pada 
partisipan laki-laki maupun partisipan 
perempuan. Selain diungkapkan dengan kata 
marah, respon rasa marah diungkapkan 
partisipan dengan berbagai ekspresi, 
misalnya rasa kesal, ngambek, benci, atau 
pundung. Rasa menyesal dan kecewa 
dipisahkan dari rasa sedih berdasarkan 
inquiry lebih lanjut. Rasa menyesal 
diekspresikan dengan rasa bersalah akan 
tindakan yang sudah dilakukan. Rasa 
kecewa diekspresikan dengan tidak 
mendapatkan sesuatu yang diinginkan dan 
rasa tidak puas. Adapun emosi dan perasaan 
tidak menyenangkan lain yang diungkapkan 
oleh partisipan adalah  cemas (22,1%), takut 
(20,6%), malu (20,6%), dan iri (11,8%).   
 
Gambar 1  
Perasaan Paling Tidak Menyenangkan bagi Partisipan 
Tabel 2 




Teman Laki-laki: ejekan, bertengkar, dijauhi, kalah bersaing, disakiti secara fisik, 
tindakan teman yang mengganggu (misalnya berisik, mencontek). 
Perempuan: mudah marah, dijauhi, berbohong, cuek, diejek, tindakan 
teman lawan jenis yang mengganggu, bertengkar, ada yang dekat dengan 
teman laki-laki yang disukai.  
Pelajaran dan 
Nilai 
Laki-laki: nilai rendah, remedial, ujian, tugas yang banyak. 
Perempuan: nilai rendah, remedial. 
Orang Dewasa Laki-laki: dimarahi, diceramahi, dinasehati, dilarang melakukan hal yang 
menyenangkan. 
Perempuan: dimarahi, disalahkan, dibatasi kesenangan. 
Orang Lain 
(Tindakan) 
Laki-laki: dimarahi, disalahkan, tidak dipercaya, dibandingkan, tidak 
didengarkan. 
Perempuan: tidak diperlukan, dipermalukan, dibandingkan. 
Diri Sendiri Laki-laki dan perempuan: berbuat kesalahan, gagal mengerjakan sesuatu. 
 





Respon partisipan terhadap 
pertanyaan, “Apa yang biasanya kamu 
pikirkan ketika mengalami situasi dan 
perasaan yang tidak menyenangkan?” 
dijelaskan pada Gambar 2. Secara 
keseluruhan, kategori strategi kognitif yang 
digunakan ialah memikirkan perasaan 
negatif (29,4%), menyalahkan diri sendiri 
(22,1%), keinginan membalas dan 
menyalahkan orang lain (20,6%), menerima 
situasi (14,7%), memikirkan hal yang 
menyenangkan diri (11,8%), berusaha tidak 
memikirkan situasi (8,8%), serta 
memikirkan solusi yang bisa dilakukan 




Kategori Strategi Kognitif Regulasi Emosi Partisipan 
 
Pada partisipan laki-laki strategi 
kognitif yang paling banyak dimunculkan 
adalah memikirkan ketidaknyamanan dari 
perasaan negatif (28,6%) dan keinginan 
untuk membalas serta menyalahkan orang 
lain (20,6%). Pada partisipan perempuan, 
memikirkan perasaan tidak menyenangkan 
juga menjadi strategi kognitif yang paling 
banyak muncul (30,8%) bersama dengan 
pemikiran menyalahkan diri sendiri 
(30,8%).  Deskripsi lebih lanjut terkait 
strategi kognitif yang partisipan ungkapkan 
tertera pada Tabel 3. Dalam hal ini 
pemikiran akan perasaan negatif bagi 
responden laki-laki datang dari 
ketidaknyaman perasaan kesal, sedih, takut, 
dan galau atau perasaan negatif yang sulit 
dideskripsikan. Bagi partisipan perempuan 
pemikiran perasaan negatif tidak hanya pada 
ketidaknyaman saat merasakan perasaan 
negatif, namun juga adanya pemikiran 
mempertanyakan perasaan negatif yang 
dirasakan.  
Pada strategi kognitif menyalahkan 
diri sendiri, partisipan perempuan 
memberikan lebih banyak rincian dan 
penekanan akan kekecewaan terhadap diri 
sendiri dan tindakan yang sudah dilakukan 
yang diungkapkan dengan merasa gagal, 
tidak penting, dan tidak berguna. Pada 
partisipan laki-laki menyalahkan diri sendiri 
lebih menekankan pada tindakan masa lalu 
 




yang dianggap salah. Sementara strategi 
kognitif keinginan membalas dan 
menyalahkan orang lain lebih 
tergambarkan dari respon yang diungkapkan 
partisipan laki-laki, dimana partisipan secara 
eksplisit mengungkapkan aksi yang 
dimaksud (verbal dan fisik) serta  langsung 
mengungkapkan bahwa situasi tidak 
menyenangkan terjadi karena orang lain. 
Pada partisipan perempuan keinginan 
membalas diungkapkan sebatas keinginan 
belum dijelaskan aksi membalas yang 
dimaksud.  
 Pada strategi pasrah dan 
menerima, baik partisipan laki-laki maupun 
perempuan mengungkapkan hal yang sama, 
yaitu mewajarkan situasi yang menyebabkan 
perasaan tidak menyenangkan dan adanya 
keharusan untuk menerima kejadian 
tersebut. Selanjutnya adalah strategi 
memikirkan hal menyenangkan yang 
tidak berkaitan situasi tidak menyenangkan. 
Partisipan laki-laki membayangkan interaksi 
menyenangkan dengan teman, keluarga, dan 
aktivitas yang digemari sebagai hal yang 
menyenangkan. Partisipan perempuan 
membayangkan pengalaman positif dan 
aktivitas yang digemari sebagai hal yang 
menyenangkan. Strategi tidak memikirkan 
hal yang tidak menyenangkan pada 
partisipan laki-laki lebih menekankan pada 
kejadian atau situasinya. Sementara pada 
partisipan perempuan penekanan ada pada 
hal-hal yang berkaitan dengan kejadian, 
misalnya pada orang yang bersangkutan, 
tindakan yang dilakukan, tempat situasi 
terjadi. Sebagian partisipan fokus mencari 
solusi yang bisa dilakukan dalam 
menghadapi situasi yang tidak 
menyenangkan. Salah satu respon yang 
diungkapkan adalah mencari cara untuk 
merubah kebiasaan harian. 
 
Tabel 3 
Deskripsi Respon Strategi Kognitif Regulasi Emosi Partisipan 
Strategi Kognitif  Deskripsi 
Memikirkan 
Perasaan Negatif 
Laki-laki: memikirkan ketidaknyamanan ketika merasakan perasaan tidak menyenangkan 
(marah, kesal, galau, takut). 
Perempuan: memikirkan ketidaknyaman ketika merasakan perasaan tidak menyenangkan 
(sedih, cemas, menyesal, tidak bahagia, kesal) dan mempertanyakan perasaan (misalnya, 
mengapa harus ngerasain seperti ini). 
Menyalahkan Diri 
Sendiri 
Laki-laki: merasa memiliki banyak kesalahan, menyesali, dan mempertanyaan tindakan yang 
sudah dilakukan. 
Perempuan: kecewa dengan diri sendiri, menyesali tindakan, merasa gagal, diri sendiri 





Laki-laki: memikirkan keinginan untuk membalas secara verbal dan fisik (misalnya 
menghina, menonjok, memukul), merasa dendam, orang lain penyebab masalah. 
Perempuan: memikirkan keinginan untuk membalas perbuatan orang lain yang menyebabkan 
masalah. 
Pasrah-Menerima Laki-laki dan perempuan: berpikir bahwa situasi adalah hal yang wajar terjadi, harus 




Laki-laki: membayangkan bermain dan bercanda dengan teman, keluarga, game, makanan, 
dan hal seru lainnya. 




Laki-laki: berusaha untuk tidak memikirkan kejadian yang tidak menyenangkan. 
Perempuan: tidak memikirkan hal-hal yang berkaitan dengan kejadian tidak menyenangkan 
(orang, tempat, kejadian). 
Mencari Solusi Laki-laki dan perempuan: memikirkan cara untuk bisa menyelesaikan dan menghadapi 











Menghadapi situasi tidak 
menyenangkan merupakan hal yang wajar 
terjadi pada pra-remaja dan individu pada 
umumnya. Bagaimana pra-remaja 
menghadapi situasi tidak menyenangkan 
menjadi salah satu penentu sejauhmana 
situasi tersebut mempengaruhi kesehatan 
mentalnya. Penelitian ini bertujuan 
menggambarkan strategi kognitif pra-remaja 
dalam meregulasi emosinya ketika 
menghadapi stressor atau situasi yang 
menggugah emosi dan perasaan tidak 
menyenangkan. Gambaran dijelaskan 
dengan situasi yang menimbulkan perasaan 
tidak menyenangkan, perasaan tidak 
menyenangkan, serta strategi kognitif 
regulasi emosi yang dijelaskan secara 
adaptif atau kurang adaptif. Partisipan 
diminta untuk menyebutkan situasi yang 
menimbulkan perasaan paling tidak 
menyenangkan, perasaan yang dirasa paling 
tidak menyenangkan, serta apa yang 
dipikirkan ketika hal tersebut terjadi. Respon 
partisipan dikumpulkan menggunakan 
kuesioner self-report berupa pertanyaan 
terbuka dan wawancara. 
Berdasarkan respon 68 anak berusia 9-
12 tahun semua respon terkait situasi tidak 
menyenangkan tergolong ke dalam 
relational stress experiences. Penelitian 
terdahulu mengelompokkan negative life 
events ke dalam tiga tipe psychological 
stress, yaitu loss events, health treat events, 
dan relational stress events (Garnefski dkk., 
2003; Lazarus, 1999). Dikarenakan tidak 
ditemukan dua negative life events lainnya 
pada penelitian ini, pengelompokkan 
negative life events berfokus pada sumber 
stressor dari relational stress events. 
Sumber stressor yang paling banyak 
dilaporkan berasal dari luar diri anak 
(extrinsic) yaitu lingkungan sosial anak, 
seperti teman, orang tua, dan guru, serta hal 
yang berkaitan dengan sekolah seperti 
pelajaran dan nilai. Temuan juga 
menunjukkan bahwa sumber stressor ini 
paling banyak mengaktifkan rasa marah dan 
sedih pada partisipan. Perasaan negatif lain 
yang juga dilaporkan adalah rasa menyesal, 
kecewa, cemas, takut, malu, dan iri. 
Pada penelitian ini ditemukan bahwa 
partisipan laki-laki dan perempuan 
melaporkan tujuh strategi kognitif regulasi 
emosi. Gambaran strategi kognitif regulasi 
emosi yang ditemukan adalah memikirkan 
perasaan negatif, menyalahkan diri sendiri, 
menyalahkan orang lain, pasrah-menerima, 
memikirkan hal lain yang menyenangkan, 
tidak memikirkan situasi tidak 
menyenangkan, dan mencari solusi. Strategi 
yang diungkapkan partisipan cukup dekat 
dengan strategi regulasi emosi kognitif yang 
diungkapkan pada penelitian-penelitian 
sebelumnya, yaitu rumination, self-blame, 
other-blame, acceptance, positive 
refocusing, cognitive avoidance, dan refocus 
on planning (Aldao dkk., 2010; Ayers dkk., 
1996; Garnefski dkk., 2007; Smith dkk., 
2016; Zalewski dkk., 2011). Penelitian ini 
berfokus pada gambaran strategi kognitif 
regulasi emosi yang diungkapkan partisipan, 
tidak menilai derajat dan intensitas dari 
strategi tersebut. 
Memikirkan perasaan negatif yang 
dirasakan merupakan strategi kognitif yang 
paling banyak diungkapkan partisipan 
(29,4%). Strategi ini digambarkan dengan 
terus menerus memikirkan perasaan tidak 
menyenangkan yang dirasakan. Pada 
partisipan perempuan strategi ini dijelaskan 
juga dengan mempertanyakan perasaan 
negatif yang dirasakan. Gambaran strategi 
ini cukup erat dengan strategi regulasi emosi 
kognitif rumination. Rumination mengacu 
pada proses berpikir berulang yang berfokus 
pada pemikiran terkait situasi, perasaan 
negatif, serta penyebab dan konsekuensinya 
(Garnefski dkk., 2007; Nolen-Hoeksema 
dkk., 2008; Smith dkk., 2016). Rumination 
termasuk ke dalam strategi regulasi emosi 
kognitif kurang adaptif karena berpotensi 
mengarahkan pada pengaruh afek negatif 
yang lebih intens dan menyebabkan perilaku 
kurang adatif (Garnefski dkk., 2007; Smith 
dkk., 2016), walaupun pada level moderat 
rumination normal untuk terjadi (Weaver 
dkk., 2020).  




Pada sebagian besar penelitian strategi 
rumination secara eksklusif dikaitkan 
dengan rasa sedih dikarenakan penelitian 
rumination pada anak lebih berfokus pada 
pengaruhnya terhadap simtom depresi 
(Smith dkk., 2016; Weaver dkk., 2020). 
Namun demikian, rumination juga terjadi 
pada rasa marah dan berpotensi menunjang 
munculnya agresi (Peled & Moretti, 2007; 
Smith dkk., 2016). Partisipan laki-laki pada 
penelitian ini lebih banyak mengacu strategi 
memikirkan perasaan pada rasa marah yang 
terus menerus dirasakan. Pada partisipan 
perempuan perasaan  yang diungkapkan 
lebih beragam dan terkesan lebih intens dan 
mengarah pada perasaan sedih, cemas, dan 
tidak bahagia. Perbedaan gender pada 
strategi rumination sebenarnya sudah cukup 
banyak dijelaskan pada populasi dewasa, 
dimana perempuan dilaporkan lebih 
menunjukkan level rumination yang lebih 
tinggi (Garnefski dkk., 2004; Muris dkk., 
2004). Pada populasi anak dan remaja 
perempuan juga dilaporkan memiliki level 
rumination yang lebih tinggi, khususnya 
pada penelitian rumination terkait dengan 
kesedihan dan simtom depresi (Gomez-Baya 
dkk., 2017; Jose & Brown, 2008; Peled & 
Moretti, 2007). Pada penelitian terkait 
amarah, rumination sebagai strategi coping 
dilaporkan sebagai prediktor signifikan dari 
agresi, meskipun hanya pada partisipan laki-
laki (Rey Peña & Extremera Pacheco, 2012). 
Meskipun demikian, tidak ditemukan 
adanya perbedaan signifikan di kedua jenis 
kelamin pada hubungan antara bentuk 
rumination dengan outcome yang dihasilkan 
(Peled & Moretti, 2007). 
Strategi kognitif menyalahkan diri 
sendiri digambarkan dengan pemikiran 
menyalahkan, menyesali, dan kecewa pada 
diri sendiri dan tindakan yang telah 
dilakukan. Tindakan diri sendiri dianggap 
menjadi penyebab terjadinya peristiwa tidak 
menyenangkan. Strategi ini cukup dekat 
dengan pengertian self-blame yang mengacu 
pada pengatribusian perisitiwa negatif pada 
diri sendiri (Garnefski dkk., 2007). 
Sementara strategi membalas dan 
menyalahkan orang lain digambarkan 
dengan adanya pemikiran untuk membalas 
tindakan orang lain yang menyebabkan 
terjadinya situasi tidak menyenangkan. 
Strategi ini dijelaskan sebagai other-blame 
(Garnefskidkk., 2007) yang juga meliputi 
desire for vengeance (Yeager dkk., 2011). 
Kedua strategi ini dipandang sebagai strategi 
regulasi emosi kognitif  yang kurang adaptif 
(Domínguez-Sánchez dkk., 2013; Garnefski 
dkk., 2007; Liu dkk., 2016; Orgilés dkk., 
2018).  
Pada penelitian ini partisipan 
perempuan menjelaskan lebih rinci pada 
strategi menyalahan diri sendiri, sementara 
partisipan laki-laki menjelaskan lebih rinci 
pada pemikiran menyalahkan dan keinginan 
membalas perbuatan orang lain. Meski ada 
perbedaan dalam kedalaman penjelasan, 
penelitian ini tidak bisa menyimpulkan 
adanya perbedaan derajat dari self-blame 
dan other-blame pada masing-masing jenis 
kelamin. Penelitian terdahulu juga 
melaporkan bahwa tidak ada perbedaan 
signifikan taraf strategi self-blame, other-
blame, dan desire for vengeance diantara 
kedua jenis kelamin baik secara langsung 
maupun secara moderat (Garnefski dkk., 
2004; Liu dkk., 2016; Yeager dkk., 2011). 
Strategi regulasi emosi kognitif 
pasrah dan menerima, digambarkan 
sebagai pemikiran untuk mengikhlaskan 
situasi yang sudah terjadi. Partisipan yang 
mengungkapkan hal ini baik laki-laki 
maupun perempuan menggunakan kata 
ikhlas dan sabar dalam penjelasannya. 
Secara umum, strategi pasrah dan menerima 
cukup dekat dengan konsep strategi regulasi 
emosi acceptance dan tergolong pada 
strategi yang adaptif (Domínguez-Sánchez 
dkk., 2013; Garnefski dkk., 2007). Namun, 
hasil inquiry menunjukkan bahwa makna 
ikhlas dan sabar disini mengarah pada 
kesadaran bahwa situasi tidak 
menyenangkan sudah terjadi dan sudah 
terlewati, sehingga bagaimana pun harus 
menerimanya. Penjelasan ini menyiratkan 
adanya rasa putus asa dan pemikiran untuk 
memisahkan diri dari situasi tidak 
menyenangkan yang dilakukan secara pasif. 
Temuan yang sama juga didapatkan pada 




penelitian terdahulu, dimana secara umum 
strategi acceptance menunjukkan hasil yang 
beragam, dimana startegi ini digolongkan ke 
dalam strategi adaptif dan juga kurang 
adaptif (Aldao dkk., 2010; Liu dkk., 2016; 
Orgilés dkk., 2018). 
Dua strategi kognitif berikutnya 
berkaitan dengan pengalihan pikiran dari 
situasi yang tidak menyenangkan. Pada 
strategi memikirkan hal lain yang 
menyenangkan, partisipan memikirkan hal-
hal positif yang disukai sebagai pengalihan 
dari pemikiran negatif akan situasi yang 
tidak menyenangkan atau yang dikenal 
sebagai positive refocusing (Garnefski dkk., 
2007). Sementara, strategi kognitif 
selanjutnya adalah berusaha untuk tidak 
memikirkan situasi yang tidak 
menyenangkan tanpa menggunakan 
pemikiran spesifik sebagai penggantinya 
atau yang dikenal sebagai cognitive 
avoidance (Ayers dkk., 1996; Zalewski dkk., 
2011). Positive refocusing tergolong ke 
dalam strategi yag adaptif karena telah 
terbukti berhubungan secara negatif dengan 
berbagai simptom masalah kesehatan mental 
(Garnefski dkk., 2003; Garnefski & Kraaij, 
2006, 2018). Sementara, cognitive 
avoidance mengarah pada strategi yang 
kurang adaptif karena remaja dengan strategi 
ini berisiko lebih tinggi memiliki 
penyesuaian diri yang buruk terhadap stres 
dan krisis (Dickson dkk., 2012; Ebata & 
Moos, 1991; Laugesen dkk., 2003). 
Strategi terakhir yang diungkapkan 
dalam penelitian ini adalah pikiran mencari 
solusi. Strategi mencari solusi merupakan 
strategi yang tergolong adaptif dan 
digambarkan sebagai pemikiran mencari 
cara untuk bisa menyelesaikan dan 
menghadapi kejadian tidak menyenangkan 
yang dialami. Strategi ini dikenal pula 
dengan istilah refocus on planning 
(Garnefski dkk., 2007) atau problem solving 
(Aldao dkk., 2010) dan terbukti 
berhubungan negatif dengan berbagai 
simtom masalah kesehatan mental 
(Garnefski dkk., 2007; Garnefski & Kraaij, 
2018).  
Jika melihat konsep strategi regulasi 
emosi kognitif Garnefski dkk. (2007), 
partisipan dalam penelitian ini 
menggambarkan enam dari sembilan strategi 
yang dipaparkan, ditambah dengan satu 
strategi lainnya yang tidak termasuk ke 
dalam konsep yang disebutkan, yaitu 
cognitive avoidance. Adapun tiga strategi 
regulasi emosi kognitif yang tidak terungkap 
dalam penelitian ini yaitu strategi 
catastrophizing, putting into perspective, 
dan positive reappraisal. Tidak 
ditemukannya strategi tersebut 
kemungkinan besar disebabkan oleh 
negative life events yang terbatas pada 
penelitian ini, hipotesis ini perlu untuk dikaji 
lebih lanjut pada penelitian selanjutnya. 
Adapun keterbatasan dalam penelitian 
ini. Pertama, penelitian ini menggunakan 
partisipan yaitu pra-remaja pada umumnya 
tanpa memperhatikan karakteristik khusus 
seperti latar belakang keluarga, status sosial 
ekonomi partisipan, kondisi fisik dan psikis 
tertentu, dan karakteristik khusus lainnya. 
Sementara terdapat sejumlah faktor yang 
dilaporkan dapat mempengaruhi persepsi 
anak terhadap konflik seperti suku bangsa 
(Domínguez-Sánchez dkk., 2013), kondisi 
ekonomi keluarga, status orang tua (Butt 
dkk., 2014), dan kondisi khusus lainnya 
seperti kondisi kesehatan fisik tertentu 
(Firoozi dkk., 2013; Mihalca dkk., 2017; 
Theunissen dkk., 2011), dan kondisi mental 
tertentu (Andrés dkk., 2016; Legerstee dkk., 
2010; Rieffe dkk., 2011). Kedua, 
generalisasi hasil penelitian ini terbatas pada 
partisipan penelitian ini, dikarenakan 
pemilihan partisipan yang dilakukan 
menggunakan teknik non-probability.  
SIMPULAN 
Berdasarkan respon yang diberikan 
partisipan pada penelitian ini, terdapat tujuh 
strategi regulasi emosi kognitif yang 
tergambarkan, dimana enam diantaranya 
mendekati strategi regulasi emosi kognitif 
yang diungkapkan oleh Garnefski dkk. 
(2007). Strategi regulasi emosi kognitif yang 
diungkapkan bersifat adaptif dan kurang 
adaptif. Strategi regulasi emosi kognitif 
yang kurang adaptif lebih banyak dilaporkan 




oleh partisipan sebagai strategi memikirkan 
perasaan negatif, menyalahkan diri sendiri, 
dan menyalahkan orang lain. Strategi 
regulasi emosi kognitif yang adaptif 
dilaporkan dengan memikirkan hal-hal yang 
menyenangkan dan memikirkan solusi yang 
bisa dilakukan untuk menghadapi situasi 
tidak menyenangkan. Adapun strategi yang 
berada di ambang antara adaptif dan kurang 
adaptif, yaitu pasrah/menerima dan tidak 
memikirkan situasi yang dirasa kurang 
menyenangkan. Ditemukan pula beberapa 
perbedaan strategi kognitif regulasi emosi 
antara pra-remaja laki-laki dan perempuan. 
Perbedaan ditunjukkan pada hal yang 
memicu perasaan tidak menyenangkan serta 
bagaimana masing-masing jenis kelamin 
memiliki kecenderungan untuk 
menggunakan strategi kognitif tertentu 
dalam menghadapi perasaan tidak 
menyenangkan yang dialami. 
SARAN 
Pada penelitian selanjutnya 
disarankan untuk mengeksplor lebih lanjut 
partisipan yang lebih beragam, dengan 
memperhatikan faktor-faktor yang dapat 
mempengaruhi strategi kognitif regulasi 
emosi pra-remaja. Hal ini perlu dilakukan 
agar mendapatkan gambaran situasi tidak 
menyenangkan dan strategi regulasi emosi 
kognitif yang lebih luas dan beragam. 
Dengan keterbatasan jumlah partisipan 
penelitian ini,  untuk penelitian selanjutnya 
perlu menggunakan sampel yang lebih 
mewakili populasi, dengan menimbang 
menggunakan teknik sampling seperti 
stratified atau cluster sampling. Agar 
mendapatkan gambaran dinamika strategi 
kognitif regulasi emosi pra-remaja yang 
lebih komprehensif peneliti selanjutnya 
dapat melengkapi sumber data dari sudut 
pandang significant person pra-remaja, 
seperti orang tua atau guru wali kelas. 
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